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L ABORIS & fomni neceffarias vices dum dividit, falutariter componit, quotidiana interponendi cibiconfuetudo. Horum trium, laboris, fomm, & cibi,utdiffimilisfacultas, ficdirparufuseirefolet, 
& diverfa cuiufque ufurpandi tempora, ex proprio vita: inftituto definienda, & rato femper ordine obtinenda, fi ad unam bene valendi rationem exigantur: opportunum inchoandi operis tempus, cum 
excufsa fomni gravitate & fimui cum foleexperredtis, nova oboritur alacritas fponte laborem occupans: hunc aliquandiu quidem perferre neceffeeft ei, qui optat fuam fibi ad valetudinem prodefle indu¬ 
am • ita ieiunis aut mane leviter paftis folidi diei labor innocens: largiore vero prandio inftitutum opus abrumpere mox retexendum, rem omnium infalubernmam: ergo corporis pafcendi differenda hora, Sc 
fames ferendo obfonanda eft Optimum vivendi genus eorum, qui nihil aut parum pranfi, laborem & diem liberaliori ccena claudunt: dummodb ne ingeftos cibos corrumpant intempeftive vigiles, fublatis dapi¬ 
bus & remota mens^ ftatim fecedant, quietem animo , otium corpori daturi. Ambo und acquiefcere, Sc quiefcendo adfuetum munus ut proflent denub corroborari, fummurn 6c pra:cipuum fomni beneficium eft. . 

M A G N A eft hominum ab labore atque cibo ad fomnum proclivitas, attamen ille five longus, five brevis, five altus, five levis, nunquam bis in die optandus, fenibus etiam metuendus, quos fxpius fol- 
jicitat Tanti fanorum intereft fomnum, ut profit, capere tempeftivum: hunc autem tria faciunt , caufa, locus, & tempus. Caufa, natura: ad fomnum vocantis vis & confihum, apud nos, dum valemus, 
omnia ex amuo & bono aventis Locus ‘in quo molliflime compofito corpore dormiturus jaceat, :utram inaurem dormiat nihil refert: omnis juvat fanum decubitus cuicuimodi ille fit. Tunc 

vero dormiendi tempus inftat, cum exhauftis & quamprimum inftaurandis viribus, ne omnino fatifcant, apta adeft materies quam cibus obtulit, quaque primis vifceribus contenta, utiliter in his adornari ac 
perfici fine fomno nunquam poteft. 

R ERUM labore feflisqua: propior iam imminet fomni imperiofa vis, fi quando ftatim d ccena inflet, huicultrd occurrendum effe natura fuadet: namd fbmno, illa robur animumque ducit, & vires inge¬ 
minans ad omnia intfts peragenda latior accedit. Lautior ccena fuit, atque oblatos jam corpus tenet «bos, fed plures, fed crudos e6 diutius futuros, 6c ideo cuivis corruptela magis obnoxios, qub len¬ 
tius coquuntur procul ab eis avocato calore, & ficut in vigilia mos eft foris diverfante. Ut primhm fomnus advenit, calor intr6 totus ad cibos redit, & nullum paflus excidere vacuum coftioms tempus, pnmd 
nec levi opera fic coquendos adoritur, ut cruditate pofitd, confeftim prodeat fpiritus alimento infitus, & alendi corporis fpiritibus , qui und jundi promovere pares funt perfecta: chylofeos arjjficium. Hinc 

demhm alius atque alius ccena: & fomni frudus, dum enim fubitd cibi & caloris confluxu.fervet codioms opus, uberior ab alimentis humiditas erumpit, qud vicina vifcera perfundente, fuperftes laboris a:ftu s 
reftinguitur, incitati fanguinis motus comprimitur, atque calore e6 melihs accurante, quo citius conceptis cibis incubuerit, jam jam fomnus affatim paraverit, unde diurna vinum difpendia brevi reparati poflint. 

N ON modo fomnum tempeftivum, qua: paulb ante prafivit, ccena facit, fed etiam durabilem, & qualis ad confummatam codionem tenendus, longum & altum : ubi enim calor cibos attingit, furshm 
ab illis mittitur halitus crafliufculus 5 & qu6 recentioribus b cibis admittitur, e6 minis folubilis, quo mens &fenfus obligati juftum concedunt ad qmefcendumfpatium. Atqui h^c eft vera & proxima na¬ 
turalis fomni caufa, cetera' qua: extrinfecfis adveniunt , fomni incitamenta, quia brevem, quia levem , vel mtempeflivum , vel inutilem accerfunt & fepfc a rebus innoxiis non innoxium. Quem cantus fuavi- 
tas quem frondium ftrepitum modulantis favonii aura, aut lene fluentis aqua: murmur otiofis auribus mfufurrant, brevior & levior quam reparandis viribus fit idoneus, ^ftivo die & flammas latrante canicu¬ 
la frigidiori in loco obdormifcere, vel jacentem fulciente rosi , infidiofum eft: item vacuo cibis corpore confopm, aut confopitum ad menfam accumbere culpa non vacat. Vis cubitum eo difcedere, quo 
te laffum atque intra legem coenatum legitime fomni caufa: provocant, nufquam omnes commodius unum ni locum coitura: , unus eft ftatim a ccena ineundus ledulus, fed ut jucundus fitfe ad vinum mftaura- 
tionem ftratus, liber liberum adito. 


Q UI fomnum ftatim i coena obrepentem eluSando vigilare annititur, parim fomni & vigUi* m ufu pndoj, utrique impar, nec vigilantium agilitatem fervat, nec dormientium tranquillitatem obtinet i 
at mox imperat* fibi vigilis compos, quem longe difpulit, vel totam nodem oculis fuisfomnurPDonudebirvelfemm capiet, & ut.canam edormiat, brevem rumis.! hmc frequens & inopina fobriorum 
crapula hinc macies & febrium cohors, atque cstera, qus cruditatem vigili* fobolem, hoc eft, longUuiran I& fomni diffidium comitantur,fymptomata! haud paulo quidem graviora, quam qus conceptus 
inter fercula, neque diu diffimuiatus fopor intulerit, illa univerfum natur* fundum depopulantur, caput petuut: lac Medicus facili arte fubmovenda ei prsftitent, cujus ccen* & fomno praefuerit, • 

Ergo flaiim i ‘"‘ firmui. ' -• 

Afferebat Lutetis MARCUS ANTONIUS HELLO T, Parifinus , A. R, S. H. MDCLXXIV. 












